Гимнастика голоса by Чернова, Л. В. & Чернов, Д. Е.
АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ ВНЕДРЕНИЯ ВФСК ГТО В СИСТЕМЕ ОБРАЗОВАНИЯ  
 
290 
УДК 37.037:37.036.5:371.71   
ББК Ч420.055+Ч420.054.43 ГРНТИ 77.03.05; 14.07.07 Код ВАК 13.00.02; 13.00.04 
Чернова Людмила Владимировна, 
кандидат педагогических наук, доцент кафедры музыкального образования, Институт музыкального и художественного 
образования, Уральский государственный педагогический университет; 620017, г. Екатеринбург, 26; е-mail: 
foniatr7@mail.ru. 
Чернов Даниил Евгеньевич, 
кандидат педагогических наук, доцент кафедры анатомии, физиологии и валеологии, Уральский государственный пе-
дагогический университет; 620017, г. Екатеринбург, 26; е-mail: foniatr7@mail.ru. 
ГИМНАСТИКА ГОЛОСА 
КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: физическая и музыкальная культура; звуковая виброгимнастика; гимнастика 
голоса; дыхательные и артикуляционные гимнастики; дыхание, движение, здоровье; производст-
венная зарядка. 
АННОТАЦИЯ. Рассматриваются вопросы влияния вокально-ритмической гимнастики на здоровье 
человека. Прослеживается взаимосвязь физической и музыкальной культуры в воспитании детей. 
Подчеркивается значимость физкультурной зарядки для укрепления здоровья и подготовки к раз-
личным видам деятельности. Объясняется роль мышечного взаимодействия в пении и движении. 
Отмечается, что нарушения в органах голосообразования могут влиять на работоспособность людей 
самых разных профессий. Поэтому важна тренировка голоса как для музыкантов, так и для спорт-
сменов, а также при обучении балетному искусству и другим видам деятельности. Показывается це-
лесообразность тренировки певческого дыхания в сочетании с различными мышечными движе-
ниями корпуса ученика. Анализируются различные дыхательные и артикуляционные гимнастики, 
что позволяет создать и проверить на практике в школьных и студенческих аудиториях гимнастику 
голоса – «физвокализ». Она включает вокально-ритмические упражнения на различные гласные 
звуки в сочетании с легкими движениями всего корпуса. Такие движения создают биоакустический 
резонанс в организме человека. Показано, что голосовые вибрации положительно воздействуют на 
все внутренние органы. Зафиксирован положительный эффект вибрационной голосовой гимнасти-
ки в работе со школьниками и студентами педагогического вуза. Рекомендуется включать голосо-
вую гимнастику в учебный процесс. 
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ABSTRACT. The article deals with the questions of the influence of vocal and rhythmic gymnastics upon 
human health. It traces the relationship of physical and musical culture in the upbringing of children. The 
authors stress the significance of physical exercise for health preservation and preparation for different ac-
tivities. They reveal the role of muscle interplay in singing and movement. It is noted that impairments in 
the organs of voice production can affect the performance of people in different professions. Therefore, 
training the voice is important for both musicians and athletes, as well as in teaching the art of ballet and 
other activities. The article demonstrates the necessity of training singing breathing in combination with 
various muscle movements of the student’s body. The article analyzes various breathing and articulation 
exercises that allow the teacher to create and test in practice at school and in student auditoriums the gym-
nastics of the voice. It includes vocal and rhythmic exercises on different vowels in conjunction with slight 
movements of the whole body. These movements create bio-acoustic resonance in the human body. It is 
shown that vocal vibration has a positive effect on all internal organs. It reports positive effects of vibro-
gymnastics for schoolchildren and students of pedagogical higher school. It is recommended to include 
gymnastics of the voice in the learning process. 
ыло время, когда в нашей стране 
миллионы людей самого разного 
возраста приобщались к утренней гимна-
стике. Многие справедливо называли ее 
зарядкой, т. е. подготовкой к различным 
видам трудовой деятельности. Действи-
тельно, утренняя гимнастика – это зарядка 
бодростью, свежестью, активностью на весь 
предстоящий день. Известно, что даже лю-
ди тренированные, физически крепкие, за-
нимающиеся напряженным умственным 
трудом, после нескольких часов работы на-
чинают чувствовать тяжесть в голове: мозг 
устает. Но уже в далеком прошлом замети-
ли, что соответствующим образом органи-
зованные движения улучшают деятельность 
Б 
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мозга и всех систем организма. Сейчас не 
сомневаются, что физическая культура спо-
собствует развитию организма и формиро-
ванию двигательных качеств человека, его 
силы, быстроты, ловкости и выносливости. 
Если человек физически тренируется, то он 
укрепляет не только силу своих мышц, но и 
работу сердца, тонизирует всю нервную 
систему. Комплекс утренних физических 
упражнений недаром называют зарядкой. 
Вспомним, что в советское время на 
производстве, да и в учебных заведениях, 
делались перерывы для проведения физ-
культурной зарядки. Нередко эта зарядка 
проводилась в определенном ритме под му-
зыкальное сопровождение. Она снимала 
утомляемость, способствовала укреплению 
организма. Нам известно, что в некоторых 
общеобразовательных школах в те времена 
проводилась и вокально-ритмическая гим-
настика. Инициатором ее был учитель пе-
ния общеобразовательной школы в г. Гат-
чина Д. Е. Огороднов [9]. Положительные 
результаты от таких упражнений были 
весьма убедительны. У всех учеников дан-
ной школы в результате ежедневных во-
кально-ритмических упражнений форми-
ровался красивый тембр голоса, и, что было 
тогда весьма удивительно и особенно важ-
но, они меньше болели, а у многих менялось 
поведение, становился более спокойным, 
уравновешенным характер. Некоторые педа-
гоги замечали, что в результате вокально-
ритмической гимнастики (включающей дви-
жение руки и корпуса) у учеников развивался 
и интеллект. Что же происходит в результате 
голосовой гимнастики, при соединении пе-
ния с различными мышечными движениями 
всего корпуса человека? 
Чтобы убедиться в практических воз-
можностях гимнастики голоса и рацио-
нально ее использовать, обратим внимание 
на физиологическое воздействие голоса на 
организм. 
Наш голос, его тембр – вне зависимо-
сти от того, что именно мы говорим – несет 
в себе по характеру звучания максимум ин-
формации о нашем внутреннем психиче-
ском и физическом состоянии. Известны 
примеры как отрицательного, так и поло-
жительного воздействия различных трудо-
вых движений на голос, а также обратный 
процесс – влияние голосообразования на 
мышечную работу наших внутренних орга-
нов. Нарушения в органах голосообразова-
ния могут повлиять на работоспособность 
людей самых разных профессий. Например, 
специалистами спорта замечено, что пато-
логические явления в голосообразовании, 
такие как спазм гортани, могут резко сни-
зить результативность спортсменов. Музы-
канты-исполнители тоже замечали, что не-
поладки в работе голосового аппарата от-
рицательно сказываются на их технике, на 
работе мышц рук. Если играть на форте-
пиано или на каком-либо струнном музы-
кальном инструменте при больном горле, 
устают руки. Особенно такие нарушения 
касаются дирижеров-хормейстеров, про-
фессия которых требует постоянного взаи-
модействия мышечного аппарата гортани, 
рук и всего корпуса. Сложные процессы 
взаимодействия голоса с другими мышцами 
наблюдаются и при обучении балетному 
искусству. Интерес в этом отношении пред-
ставляет опыт практической работы препо-
давателей Московского хореографического 
училища Е. А. Поповой (1968) и Е. А. Лукья-
новой (1979). Работая в училище препода-
вателем фортепиано, Елена Яковлевна По-
пова заметила, как дети бывают переутом-
лены после уроков танца. Она занялась по-
иском способов экономии сил учащихся, 
повышения работоспособности. Для борьбы 
с мышечным утомлением танцоров Е. По-
пова решила воспользоваться дыхательной 
гимнастикой, разработанной еще в начале 
XX в. оперным певцом одного из театров 
Германии Лео Кофлером [3]. В России эта 
гимнастика стала известна благодаря его 
ученице Ольге Георгиевне Лобановой, ко-
торая описала методику дыхания в книге 
«Правильное дыхание, речь и пение» [5]. 
Дыхание по предложенной системе склады-
вается не из двух, как мы привыкли думать, 
моментов (фаз) – вдоха и выдоха, а из трех: 
1) выдох через сомкнутые губы, 2) пауза, 
3) легкий носовой вдох. Такое дыхание че-
ловек использует в крепком сне, оно обес-
печивает полноценный отдых. 
Эта дыхательная гимнастика успешно 
использовалась Е. А. Лукьяновой при обу-
чении детей балетному искусству. Упражне-
ния строились с чередованием тренировки 
трехфазного дыхания в речи, в пении и в 
движении. В методическом пособии Е. А. Лу-
кьяновой «Дыхание в хореографии» объяс-
няется эффективность использования тако-
го дыхания: «При физической нагрузке 
одышка, чрезмерная потливость и краснота 
лица вызываются тем, что в организме на-
капливается избыток углекислоты. Длин-
ный упругий выдох хорошо очищает от нее 
легочные пузырьки (альвеолы), вдох же по-
сле паузы заполняет их достаточным коли-
чеством кислорода. При этом сердце рабо-
тает лучше и организм человека значитель-
но меньше утомляется. Отсюда можно сде-
лать вывод, что при тренировках очень 
важно учиться длинному ровному выдоху. 
Вдох же должен быть непроизвольным, ру-
ководить им не следует. Очень важна вто-
рая фаза – пауза. Она подсказывает, когда и 
сколько нужно вдохнуть. Третья фаза – ес-
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тественный вдох – производится автомати-
чески, не переполняя чрезмерно легкие» [6, 
с. 9]. Е. А. Лукьянова обращает внимание на 
то, что вдох делается носом, а не ртом, но 
вреден искусственный, чрезмерный вдох, 
шумный, сопровождающийся сопеньем но-
са. Мы же склонны считать, что навык но-
сового дыхания необходимо тренировать 
всем с детства: такой тип дыхания важен не 
только для учеников балетного искусства, 
но и при обучении искусству сценической и 
вокальной речи, а также для спортсменов. 
Обращает внимание Е. А. Лукьянова и на 
тренировку длинного упругого выдоха. 
В пении без этого тоже не обойтись. В хоре 
певцы используют даже так называемое 
«цепное дыхание», которое создает опреде-
ленный эмоциональный настрой, непре-
рывность звучания, чувство успокоения. 
Можно заметить, что в освоении дыхания у 
танцоров и певцов много общего. В пособии 
Е. А. Лукьяновой описано множество раз-
личных упражнений, организующих голо-
сообразование, тренирующих голосовой 
аппарат: выдох на согласный и гласных 
звуках, тренировка мускулатуры зева, уп-
ражнения на опору дыхания и экономный 
выдох, дыхание при прыжках и при беге, 
дыхание под музыку, пение с движением 
и т. п. [6]. 
Описанные выше гимнастики могут 
представлять интерес и для певцов, кото-
рым приходится сопровождать свое пение 
движениями. Затронув проблему взаимо-
действия голоса и движения, обратим вни-
мание и на дыхательные гимнастики, раз-
работанные другими авторами. Их немало: 
дыхательная гимнастика А. Н. Стрельнико-
вой, К. П. Бутейко, Каролиса Динейки [2], 
Нэнси Зи [8], метод дыхания А. А. Сметанки-
на, профилактико-восстановительная гим-
настика Ф. Т. Ткачева [12], фонационное ды-
хание на основе принципов йоги [14], гимна-
стика голосового аппарата Э. М. Чарели [13]. 
Каждый автор предлагает апробированные 
им способы организации дыхания для сохра-
нения и улучшения здоровья. Одни исполь-
зуют беззвучные упражнения, другие вклю-
чают фонационное дыхание. 
Познакомившись с названными гимна-
стиками, мы обратили внимание на звуко-
вую гимнастику А. Попова, названную авто-
ром «физвокализ». Впервые ее концепция и 
задачи были обозначены в статье «Физво-
кализ – голос и здоровье» журнала «Техни-
ка молодежи» за 1984 г. [10]. В ней автор 
делится своей идеей, возникшей в 1974 г.: 
«…можно ставить голоса – хотя бы для “бы-
товой” речи – с помощью определенных 
физических упражнений, причем это “но-
вое” звучание можно использовать и для 
гимнастики “внутренних” органов: легких, 
желудка, печени. Другими словами, напра-
вить звук на укрепление здоровья» [10]. 
Разработать упражнения помогла практика, 
многочисленные исследования и анализ 
литературы, а весь комплекс упражнений 
получил название «физвокализ» (от латин-
ского vocalis – гласный, голосовой). Гимна-
стика А. Попова направлена не на развитие 
большого оперного голоса. Автор отдает 
себе отчет в том, что профессиональными 
певцами действительно скорее смогут стать 
одаренные природным голосом люди, но 
петь может и должен каждый. Пение нужно 
для укрепления здоровья человека, в нем 
заложена величайшая профилактика ста-
рости и ряда заболеваний. В то же время, 
если человек будет заниматься «физвока-
лизом» для «бытовой» речи, то впоследст-
вии он может научиться речи сценической 
или пению. 
Воспользовавшись термином «физво-
кализ», опишем предлагаемую нами гимна-
стику голоса, в основе которой лежит пение 
с движением. Мы занимались ей со школь-
никами и со студентами педагогического 
вуза на протяжении многих лет. Упражне-
ния проводятся в строгом ритме, и чем он 
совершеннее, тем гармоничнее настраива-
ется человеческий организм в целом. Спо-
соб передачи этого ритма учащемуся за-
ключается в простых вокально-ритмиче-
ских упражнениях, представляющих из себя 
квинтовый звукоряд – «до, ре, ми, фа, соль» 
(пение на гласную «и»), обратно – «соль, 
фа, ми, ре, до» (пение на гласную «а» или 
«э»). При этом в строгом ритме вырабаты-
вается вдох и выдох, так как ритмичное ды-
хание правильно организует работу всех 
звукообразующих органов. Эти упражнения 
проводятся в таких условиях, при которых 
ученик переходит на автоматический пра-
вильный (нижнереберный) вдох, а грудное 
дыхание не успевает брать. 
Ознакомившись с методикой оздоров-
ления и продления жизни человеческого 
организма, разработанной автором книги 
«Активное долголетие» А. А. Микулиным, 
мы решили соединить наши вокально-
ритмические упражнения с ритмическими 
движениями всего корпуса человека, с прыж-
ками на пятках. Такие движения А. А. Ми-
кулин назвал виброгимнастикой. 
Отправной точкой в размышлениях 
авиаконструктора, академика А. А. Мику-
лина о способах оздоровления организма 
стало такое соображение: «В течение мил-
лионов лет в процессе эволюции природа 
конструировала и в темпе, чрезвычайно да-
леком от темпов научно-технического про-
гресса, совершенствовала наши внутренние 
органы: сердце, почки, желудок, кишечник, 
мышцы, мозговое вещество. Все эти органы 
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формировались в условиях высокой физиче-
ской активности – бега, мышечных сокраще-
ний, непрерывных (за исключением отдыха и 
сна) сотрясений организма в течение многих 
часов» [7]. Чтобы восполнить недостающую 
организму «встряску», Александр Александ-
рович Микулин предложил делать простое 
упражнение, которое могут выполнять даже 
физически ослабленные люди. 
Упражнение предлагает подняться на 
носках так, чтобы каблуки оторвались от 
пола всего на один сантиметр, и резко опус-
титься на пол, чтобы испытать удар, сотря-
сение. При этом происходит то же самое, 
что при беге и ходьбе: улучшается крово-
снабжение органов. Такие сотрясения тела 
нужно делать не спеша, не чаще раза в се-
кунду. Следует стараться не поднимать каб-
луки выше сантиметра над полом, чтобы не 
вызвать ненужное утомление ступней. 
Созданию оздоровительной методики 
способствовал аналитический ум А. А. Мику-
лина, изучение кровообращения, дыхания, 
работы мышечного аппарата во время дви-
жений, физических упражнений. Ученый – 
инженер-конструктор, перенесший тяжелое 
заболевание, сам хотел разобраться, зачем и 
как нужно заниматься физической культу-
рой, как следует ходить и бегать, чтобы из-
влечь из движений максимум пользы для 
организма. Очень полезными А. А. Мику-
лин считал и спортивные игры, во время 
которых происходит множество сотрясений 
организма – прыжков, подскоков, пробе-
жек. А. А. Микулин до преклонного возрас-
та занимался виброгимнастикой, что по-
могло ему вернуть и сохранить здоровье, 
оставаться прекрасным теннисистом, бе-
гать, выполнять упражнения с гантелями. 
Физвокализом (вокально-ритмическими 
упражнениями с подскоками) мы советуем 
студентам и школьникам заниматься и са-
мостоятельно в домашних условиях: на это 
требуется не более 15 минут в день. Вокаль-
ной ритмикой ученики овладевают в раз-
ные сроки, но пользу она приносит с первых 
же занятий. Применение вибрационной 
голосовой гимнастики в вокально-хоровой 
работе с детьми и взрослыми способствует 
выявлению тембральных качеств голоса, 
создает физиологический комфорт, являет-
ся методом профилактики и лечения голо-
совых расстройств. 
Таким образом, голос человека путем 
гимнастики внутренних органов может 
стать главным проводником здоровья чело-
века, создавая условия для его жизнедея-
тельности. Эти факты побуждают нас к 
дальнейшему изучению влияния художест-
венного пения на жизненно важные функ-
ции организма и убеждают в необходимо-
сти использования гимнастики голоса в 
системе дошкольного, школьного и вузов-
ского образования. 
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